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УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 17–20 РОКІВ З УРАХУВАННЯМ 
ІГРОВОГО АМПЛУА 
 
К.В. Васильчук, І.Я. Тамашевський 
 
Підготовка спортсменів у сучасних умовах багато в чому 
обумовлена ефективністю методів організації та управління 
тренувальним процесом з використанням контролю та 
врахуванням індивідуальних, вікових, морфофункціональних 
особливостей спортсменів, а також застосуванням раціональних 
тренувальних технологій. Еволюція правил гри у волейболі 
призвела до змін у системі підготовки гравців. При відносно 
незмінному протягом сторіччя арсеналі технічних прийомів 
наявна система техніко-тактичних дій зазнала значної 
модернізації, яка призвела до необхідності змін фізичної 
підготовленості волейболістів різного ігрового амплуа. Багато 
фахівців у галузі фізичної культури і спорту (С.С. Єрмаков, 1997; 
В.М. Маслов, 2002; М.О. Носко, 2003 та ін.) підкреслюють 
пріоритетне значення швидкісно-силової підготовки юних 
волейболістів, тому що розширення діапазону ігрових дій, 
збільшення напруження гри вимагають від спортсменів прояву 
максимальних швидкісно-силових здібностей у ситуаціях, які 
швидко змінюються на волейбольному майданчику під час 
змагальної діяльності. 
Високі вимоги до змагальної діяльності гравців змушують 
вести пошук резервів підготовки юних волейболістів. Сьогодні 
гостро відчувається нестача спеціальних, науково обґрунтованих 
методичних розробок і рекомендацій з питання вдосконалення 
швидкісно-силової підготовки волейболістів 15–17 років, яка є 
підґрунтям підвищення спортивно-технічної майстерності. У 
зв’язку із цим виникає необхідність комплексного дослідження 
змісту структури тренувального процесу волейболістів з 
урахуванням розходжень кожного ігрового амплуа та специфіки 
змагальної діяльності. Пошук способів підвищення швидкісно-
силової підготовки волейболістів може значною мірою сприяти 
росту їхньої спортивно-технічної майстерності.  
  
Мета дослідження полягає в розробці програми вдосконалення 
фізичної підготовки волейболістів 17–20 років з урахуванням 
ігрового амплуа. 
Установлено, що волейболісти 15–16 років різних ігрових 
амплуа мають достовірні розходження в показниках: антре-
пометрії, швидкісно-силовий підготовленості, міотонометрії, 
опорно-ресорної функції ступні (Р<0,05). Між нападаючими 
амплуа першого та другого темпу достовірних розходжень у 
досліджуваних показниках не було виявлено (Р>0,05). Найбільша 
кількість достовірних розходжень спостерігалася між нападаю-
чими амплуа обох темпів і ліберо. 
У результаті аналізу змагальної діяльності встановлено, що в 
середньому за гру нападаючі першого темпу виконують: 
блокування – 43 %, нападні дії – 22 %, подача – 13 %, друга 
передача – 10 %, захисні дії – 9 %, прийом м’яча після подачі –             
3 %; нападаючі другого темпу: блокування – 24 %, нападні дії –  
21 %, прийом м’яча після подачі – 18 %, захисні дії – 17 %, подача 
– 11 %, друга передача – 9 %; зв’язуючі: виконання другої 
передачі – 55 %, блокування – 17 %; захисних дій – 13%, подача – 
9 %, нападаючі дії – 4 %, прийом м’яча з подачі – 2 %; ліберо: 
захисні дії – 49 %, прийом м’яча з подачі – 42 %, друга передача – 
9 %. 
Виявлені основні фактори у структурі підготовленості 
волейболістів для кожного з амплуа. Провідним фактором у 
структурі спеціальної підготовленості нападаючих першого і 
другого темпу є «здатність до виконання ударних рухів», що 
становить 15,6 і 16,9 % загальної дисперсії вибірки. До цього 
фактора належать показники: метання набивного м’яча масою 1 кг 
сидячи, стоячи та в стрибку, а також показники довжини тіла, 
маси тіла, довжини нижніх, верхніх кінцівок і ступні. 
У зв’язуючих гравців провідний фактор – “силова витривалість”, 
що становить 14,1 % загальної дисперсії вибірки. В даний фактор 
увійшли такі показники: підтягування на поперечині, згинання-
розгинання рук в упорі лежачи, біг зі зміною напрямку 92 м. 
Експериментально доведена ефективність розробленої 
програми фізичної підготовки з урахуванням ігрового амплуа 
волейболістів. В експериментальній групі середні значення 
показників силових і швидкісно-силових здібностей волейболістів 
  
статистично вірогідно виросли (P<0,05). Відзначено прогресуючу 
динаміку поліпшення опорно-ресорних властивостей ступні: 
висота склепіння ступні збільшилася від 0,5 до 2,5 мм.  
У контрольній групі, що займалася за загальноприйнятою 
програмою для ДЮСШ, не були виявлені статистично достовірні 
зміни в досліджуваних показниках протягом експериментального 
періоду. Вивчення опорно-ресорних властивостей ступні 
волейболістів нападаючих амплуа першого та другого темпу 
контрольної групи показало незначне зменшення висоти 
склепіння та відповідно плюсневого і п’яткового кутів. Даний 
факт підтверджує надмірність навантаження на кістково-м’язовий 
апарат нижніх кінцівок волейболістів атакуючих амплуа. 
Практичне використання розробленої нами програми 
диференційованої фізичної підготовки волейболістів 15–17 років 
у підготовчому періоді річного циклу дозволяє істотно підвищити 
ефективність тренувального процесу на підставі зміни обсягу і 
спрямованості підготовки залежно від специфіки змагальної 
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